Mika on vaihdevuosien
yhteys osteoporoosiin?

e Estrogeeni on yksi tarkeimmista
vaihdevuosioireiden ja luuston
terveyden yhteydessa puhuttavasta
naishormonista.

e Estrogeenin on todettu korjaavan
luun muodostumisen ja hajoamisen
valista epatasapainoa.

e Estrogeenin tuotanto tapahtuu
munasarjoissa, mutta se vaikuttaa
laajasti kaikkialla muuallakin
elimistéssa.

e Vaihdevuosien edetessa nainen
karsii estrogeenivajauksesta ja riski
sairastua osteoporoosiin kasvaa
luun hajoamisen kiihtyessa.

e Vaihdevuosien myéta arviolta
jopa 40 %:lla 50 vuotta tayttaneista
naisista on riski sairastua
osteoporoosiin.

POTILASOH]JE
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VAIHDEVUODET

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luuston sairaus, jossa luun lujuus on hei-
kentynyt ja tdma altistaa murtumille. Suomessa todetaan
noin 30 000-40 000 osteoporoottista murtumaa vuosittain.
Osteoporoottisten luunmurtumien saaneilla on 2-4-kertai-
nen riski saada uusi murtuma verrattuna muuhun véestéon.
Luun maara kasvaa 20-30 vuoden ikaan asti ja sailyy melko
muuttumattomana noin 40 vuoden ikaan asti. Sen jalkeen
luun maara pienenee. Naisilla osteoporoosi on yleisempaa
kuin miehilla, silla naisen luuston massa on jo lahtokohtaisesti
miehen luuston massaa pienempi ja vaihdevuosista johtuva
estrogeenituotannon vaheneminen nopeuttaa edelleen luun
maaran menetysta.

Terve ja
osteoporoottinen luu
(Kuva: llmo Anundi)

Vaihdevuodet osana elamaa

Vaihdevuosilla tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin munasarjojen toiminta ja
munarakkuloiden vahenemisen my&td munasarjojen estrogeenituotanto
loppuu kokonaan, jolloin sukukypsa elamanjakso jaa taakse.

Esivaihdevuosilla tarkoitetaan 5-10 vuoden ajanjaksoa, jolloin hormonitoi-
minta vahenee ja kuukautiset muuttuvat epasaannollisiksi. Kuukautiskierto
saattaa lyhentyd ja kuukautisvuodon mé&éara voi vaihdella kuukaudesta
toiseen.

Yleisimpia vaihdevuosioireita ovat kuumat aallot ja siitd johtuva hikoilu,
unihairiot, mielialan vaihtelut, nivelkivut seké limakalvojen oheneminen.
Keskimaarainen kuukautisten loppumisika eli menopaussi-ika on 51vuotta.
Menopaussi-iké voi kuitenkin vaihdella 40-60 ikavuoden valilla.

Vaihdevuosien jalkeista aikaa kutsutaan postmenopaussiksi. Hormonitoi-
minnan vaihtelu ja vaihdevuosioireet voivat jatkua vield muutaman vuoden
ajan, mutta ne ovat jo helpottaneet. Postmenopausaalisella naisella estro-
geenivajaus lisaa riskia sairastua useisiin sairauksiin, kuten osteoporoosiin
ja sydan- ja verisuonitauteihin. Sairauksien ennaltaehkaisy ja hoito on tassa
vaiheessa tarkeaa.
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OSTEOPOROOSIN EHKAISY JA ITSEHOITO

NAISEN ELAMANKAARELLA

Luuston terveytta edistavat
ruokavalinnat

Monipuolisella ja terveelliselld ruokavaliolla on

tarked merkitys osteoporoosin ennaltaehkai-

syssa. Monipuolisella ja saannolliselld ruokai-

lulla voit ehkaistd vajaaravitsemustilaa, joka on
haitallisempaa kuin ylipaino ikdéntyessa.

Kalsium ja D- vitamiini tehostavat
estrogeenin vaikutusta

Kalsium on luuston térkea rakennusaine. Osteo-

poroosin riskin kasvaessa tai sitd sairastavalla

suositeltu annos kalsiumia on 1-1,5 g paivassa.

Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa, runsaasti
maitotuotteissa. Kalsiumin lahteitd ovat myds ne kaura-,
soija-, riisi- tai pahkindpohjaiset juomat sekad mehut ja ki-
vennaisvedet, joihin on lisatty kalsiumia. Lasillisesta maitoa,
piimaa tai muutamasta juustosiivusta, saat 0,25 g kalsiumia.
Internetista [6ydat paljon erilaisia kalsiumlaskureita, joiden
avulla voit laskea paivittaisen kalsiumin saantisi.

D-vitamiinia tarvitaan turvaamaan kalsiumin imeytymis-
ta suolesta. D-vitamiini on térked rasvaliukoinen vitamii-
ni, joka edistaa luuston terveytta seké vahvistaa elimiston
immuunipuolustusta. Hyvid D-vitamiinin |ahteitd ovat kala
ja kananmuna sekd maitotuotteet ja ravintorasvat, joihin
on lisatty D-vitamiinia. Osteoporoosia sairastaville laakari
suunnittelee yksilollisen, luuston hyvinvointia vahvistavan
D-vitamiiniannostuksen.

Liikunta vahvistaa luita ja
lievittaa vaihdevuosioireita

Saannollinen liikkunta yllapitad vahvaa luustoa
aikuisidssa ja hidastaa luuston haurastumista
ikaantyessa. Monipuolisella ja sdanndéllisella lii-
kunnalla ehkaiset myos kaatumisriskia, silla se
vahvistaa lihaskuntoa, parantaa tasapainoa seké koordinaa-
tiokykya. Lihaskuntoharjoittelua tulisi harrastaa 2-3 kertaa
viikossa ja reipasta kestavyysliikuntaa tulisi suosia paivittain
noin 30 minuutin ajan. Lisaksi suositellaan saénnollisesti
tasapainoa kehittdvaa harjoittelua. Muistathan liikkua aina
oman jaksamisesi mukaisesti.

A

Lahteet:

Osteoporoosi: Kdypé hoito -suositus. (8.12.2020). Suomalaisen Laakari-
seuran Duodecimin, Suomen Endokrinologiyhdistyksen, Suomen Gyneko-
logiyhdistyksen ja Suomen Geriatrit ry:n asettama tyéryhma. Suomalainen
Laakariseura Duodecim. https://www.kaypahoito.fi/hoi24065

Mustajoki, P. (2021). Osteoporoosi (luukato). Laakarikirja Duodecim. Terve-
yskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dlkO0053

Schwab, U. (2021). Tietoa potilaalle: Osteoporoosi ja ravitsemus. Lagkari-
kirja Duodecim. Terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01282

Tuppurainen, M. (2019). Naistentaudit ja synnytykset. Osteoporoosin maa-
ritelma ja yleisyys. Duodecim oppiportti. Kustannus Oy Duodecim. Verk-
kodokumentti.

Tupakka ja alkoholi hidastavat
luun muodostumista

Tupakointi ja runsas alkoholin kaytto lisdavat ris-

I kia sairastua osteoporoosiin. Tupakoivilla ihmi-

sillé luumassa on pienempi verrattaessa ihmisiin,

jotka eivat tupakoi. Runsas alkoholin kaytto lisaa

kaatumisriskia tasapainon, koordinaation ja arviointikyvyn

heikkenemisen vuoksi. Lisaksi runsas alkoholin kaytto saat-

taa aiheuttaa vajaaravitsemusta. Valmistaudu muutokseen

ja ota askel kohti terveellisempaa elamaa. Terveydenhuol-

lon ammattilaisilta saat apua ja tukea tupakoinnin lopetta-
miseen ja alkoholin kohtuulliseen kéyttoon.

Vaihdevuosien hormonihoidon todistettu ter-

Luuston lujuutta estrogeenista
veyshyoty on sen luuta suojaava vaikutus. Hor-
monihoitoa kayttavalla naisella murtumariski on

pienentynyt noin 20-40 %. Taman vuoksi hor-

monihoito on suositeltavaa aloittaa paitsi vaihdevuosioi-
reiden hoitoon, myds murtumien estoon alle 60-vuotiaille,
edellyttéen, ettei hoidolle ole vasta-aiheita.

Estrogeenihormoni vaikuttaa murtumien riskitekijoihin li-
saamalla lihasvoimaa ja tdman ansiosta se ehkaisee myos
kaatumisia. Liséksi osteoporoosin hoitoon voidaan kayttaa
erilaisia luuldékityksia, joilla ei kuitenkaan ole varsinaista
yhteyttéd vaihdevuosioireisiin. Ne kuitenkin hoitavat osteo-
poroosia tehokkaasti omahoidon rinnalla. Paatoksen laaki-
tyksen aloituksesta ja sen kartoittamisesta tekee aina laakari
yhteisymmarryksessé potilaansa kanssa.

Luustoliiton kotisivuilta
I6ydat osteoporoosin
itsehoitopolun, josta saat

vertaistukea ja lisatietoa
osteoporoosista.
luustoliitto.fi/itsehoito
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